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Helyes taplalkozas a csaladban

Amikor lelltem megirni ezt a cikket, azon gondolkodtam, vajon hanyan fognak unottan felséhajtani: "Na, mar megint a

taplalkozasrol lesz szo!"

Valdban nagyon sok sz6 esett mar errdl, nincs olyan magazin, amelyik ne
irt volna réla legalabb egyszer. Hallottuk mar, mi egészséges, mi
egészségtelen, majd par évvel késdbb a cafolatok is nyomtatasba
kerultek. Mit lehet errdl ennyit beszélni?

Vitathatatlan, hogy a fejlett tarsadalmakban €l6 emberek tdbbsége

tdl sok zsirt és cukrot fogyaszt, a hipermarketek polcai roskadoznak az
adalékanyagokat és mesterséges szinezéket tartalmazo élelmiszerektdl,
€s a gyorséttermek is elleptek benniinket. Egyre tobb tulsulyos emberrel
taladlkozunk, folyamatosan nd a sziv- és érrendszeri betegségekben
szenveddk szama, egyre gyakoribb a cukorbetegség.

Mit lehet tenni?

A vélasz rém egyszer(! Véaltozatosan kell taplalkozni, sok

gylimolcsot, zoldséget, megfeleld mennyiségl fehérjét, zsirt és
szénhidréatot, valamint elegendd folyadékot kell fogyasztani és sokat
kell mozogni, sportolni. Ezzel gyakorlatilag mindent elmondtam, akéar be
is fejezhetném az irast.

Azért nem Ussza meg a Kedves Olvaso ilyen kénnyen! Lassuk egy kicsit részletesebben!

Mi torténik az étellel?

Most az emésztés folyamatardl lesz sz4. Lassuk csak: az egész ugy
kezdddik, hogy meglatjuk az ételt vagy megérezzik az illatat. Azonnal
beindul a nyalelvalasztas, a gyomorban pedig az emésztdnedvek
termel6dése. Aztdn megizleljik, majd a fogainkkal aprora oroljuk a

falatot, kdbnnyebbé téve az emésztdrendszer szamara a feldolgozast. Ez
egy rendkivil fontos Iépés! A nyalban talalhaté amilaz nevi

emésztdenzim a szénhidratmolekulakat kisebb cukormolekulakra bontja, de
még egy zsirbontd enzim is elkezd dolgozni, mar itt a szajban. A

nyalrol még azt is érdemes tudni, hogy az emésztésen kivil gyégyitd
szerepet is betdlt. Nemrég fedezték fol, hogy egy bizonyos névekedési

faktort tartalmaz (Epidermal Growth Factor - EGF), amely eldsegiti a sériilt vagy gyulladt bélszdvet gydgyulasat.

Erdemes lassan enni, alaposan megragni a falatokat! igy kevesebb
levegdt nyellink, jobban észrevesszik, hogy jéllaktunk és az emésztést
is megkonnyitjuk.

A kovetkezd allomas a gyomor. A gyomrunk ugy mikodik, akar egy
konyhai robotgép. Kemény izommunkaval forgatja, "dagasztja" a
belekerdlt thplalékot, emésztdnedvekkel és kilonbdzd emésztbenzimekkel
keverve, mignem az egész péppé all 6ssze, olyan lesz, mint egy sari
leves. A gyomorsav még egyes karos baktériumokat is képes elpusztitani,
igy az emésztésen kivil fertdtlenitd szerepet is betdlt.

Idedlis esetben éppen annyi gyomorsav termelddik, amenyire sziikség van:
se tbbb, se kevesebb. Stressz hatasara azonban a gyomor Ures allapotban
is kivalaszthat gyomorsavat, ami egy nagyon kellemetlen allapotot
eredményez. Ha nincs a gyomorban étel, ami felszivja a savat, az bejut
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a nyombélbe, ahol elkezdi emészteni a bélfalat. igy alakul ki a
nyombélfekély. De az is el6fordul, hogy a gyomorsav feljut a
nyeldcsdbe, ahol kellemetlen, égd érzést okoz.

Akkor taplalkozunk egészségesen, ha az elfogyasztott étel "mérete"

nem nagyobb, mint a gyomor mérete. Nyissuk ki az 6klliinket tgy, hogy a
hivelykujjunk és a mutatéujjunk hegye dsszeérjen! A gyomor kortilbelil
ilyen széles és kétszer ilyen hosszu. Legkdzelebb, mieldtt alaposan
belakméroznank, mérjik oda az 6klinket a tAnyérunkhoz!

Az az aranyszabaly, hogy napjdban tobbszér egylink keveset, a gyerekekre is igaz. Ugye, milyen apro kis oklik van?

Az Ujsziléttre ez méginkabb igaz. Az

Ujszulétt gyomranak befogadoképessége kb. 6 ml az elsd napon. Akkora a
gyomra, mint egy cseresznye. A masodik napon kb. 12 ml, vagyis, mint
egy dio. Az a kiskanalnyi el6tej, ami a mamaja mellében van, pont a
megfeleld mennyiség szdmara. Helytelen a kisbababa beleddnteni egy
csomé cukros vizet vagy tapszert! Ha rahagyjuk, az egészséges,
idoresziiletett csecsemd gyakran fog szopizni, napjaban 8-16 alkalommal,
€s pont annyi tejet vesz magahoz, amennyire sziilksége van.

A taplalék, miutan eltéltdtt a gyomorban 4-5 érat, a vékonybélbe

jut. El6szor a fehérjék és szénhidratok, hiszen a zsirok tovabb

maradnak a gyomorban. Most kezdddik az emésztési folyamat legfontosabb
része, a felszivddas. A maj, a hasnyalmirigy és a vékonybél
emésztdenzimei egészen apré molekulakra bontjak a taplalékot, s a
tapanyagok aztan a vékonybél falan keresztil felszivodnak a véraramba.

A bél felszinét finom kis bélbolyhok boritjak, ezek teniszpalya
nagysagu felszivofellletet hoznak Iétre. A bolyhok azonban rendkivil
sérilékenyek, betegség, fert6zés, antibiotikumos kezelés alatt és utan
nehezebb az emésztés, akar dtmeneti lakt6z intolerancia
(tejcukorérzékenység) is kialakulhat. Ennek egyik jele a hig, habos,
z6ld széklet. Ha a szoptatott csecsemdnél észleliink ilyet, nem kell
abbahagyni a szoptatast, hiszen az anyatej 6sszetevdi segitik a bél
regeneralodasat.

Ujabb 4-5 ora telt el. Miutan a tapanyagok nagy része felszivéodott,

a maradék tovabb utazik a tApcsatornaban és a vastagbélbe jut. Itt kb.
7-16 orat tolt el és mar csak viz és ionok szivodnak fel. A vastagbél
fontos szerepet jatszik a szervezet vizhaztartasanak szabalyozasaban.
Ha a salakanyag nem tartalmaz kelld mennyiséga vizet, Ugy a
szervezettdl vonja el azt, hogy megakadalyozza a szorulast.

A vastagbélben rengeteg hasznos baktérium (probiotikum) lakik. Legismertebb a Lactobacillus és a Bifidus baktérium.
Az anyatejes taplalas eldosegiti ezeknek a baktériumoknak a megtelepedését az Ujsziilott belében.

Az utolsé allomas a végbél. A vastagbél ritmusos mozgassal jutatja

be a salakanyagot a végbélbe, ahonnan az kidril. Helyes taplalkozassal
elBsegithetjik a széklet kbnyebb és gyorsabb kitrrilését, megakadalyozva
bizonyos rakkelté anyagok kivalasztédasat.

Hogyan fogjunk hozza?
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Marmint a helyes taplalkozasi szokas kialakitdsahoz. Az elsd lépés

az lehet, ha szoptatjuk a kisbabankat. Ezzel mar meg is alapoztuk a
jovdjét. Az elsd napokban eldtej Urtil a mellbdl, mennyisége kicsi,

haszna azonban anndl nagyobb. Rengeteg immunanyagot tartalmaz, amely
megvédi a kishabét a fertdzésektdl, betegségektdl. A csecsemd elsd
oltasanak is szoktak nevezni. Az elbtej bevonja a bélfalat és nem enged
szabad utat a kérokozoknak.

Jé tudni, hogy a feleslegesen adott tapszer az elsd napokban kiiléndsen rombol6 hatasu.

Teljesen ténkreteszi a bélflorat és a regeneralddashoz legalabb két hét
kell. Ha az elsd hét életnap soran kapta az Gjszil6tt, akkor a bélfléra
mar soha tobbé nem lesz olyan, mint eldtte.

Néhany nap mulva belévell a tej és az elbtej szépen atalakul érett

tejjé. A kisbabanak nincs is szilksége mas taplalékra vagy folyadékra
élete elsd hat hdnapjaban. Az anyatej megfeleld aranyban és
mennyiségben tartalmaz vizet, zsirt, szénhidratot, fehérjét,

vitaminokat és asvanyi anyagokat, sot, él6 sejteket, igy elmondhatjuk,
hogy az anyatej a csecsemdk legidealisabb taplaléka. Még

a legnagyobb melegben sincs sziikség folyadékpétlasra, ha minden esetben
mellretesszik kisbabankat, amikor csak jelzi a szopizas iranti igényét.
Hiszen az anyatej 88%-a viz! Ha van 5-6 pisis pelusa és az életkoranak
megfeleld mennyiségl széklete és szépen fejlddik, akkor biztosak
lehetlink benne, hogy elég a tej és megkap mindent, amire sziksége van.

Hogyan taplalkozzon a szoptaté anya?

Az interneten hajmeresztd tablazatok keringenek tiltott étkekrdl.
Egyszer felhivott egy mama és sirva kérdezte, hogy a krumplin kiviil
tényleg nem ehet mast? Jol is néznénk ki, ha a szoptatés és a
tejtermelés olyan szérnyen komplikalt dolog lenne, hogy komoly
tablazatokat kéne gyartani a szoptat6 anya taplalkozasarol! (Persze
maga a tejtermelés tényleg szérnyen komplikélt folyamat, de a
szervezetiink megoldja a dolgot.)

Mindent szabad enni. Igen, epret is. Meg narancslét

is szabad inni. Mi a helyzet a "kabetls" z6lségekkel meg a babbal?

Azoktdl sem kell megfosztani magunkat. Legfeljebb évatosan, kis
mennyiségben fogyasszuk Oket, és figyeljik a kisbabankat, hogy nem

faj-e t6lik a hasa. Sem a rostok, sem a gdzok nem mennek &t a tejbe,

igy aztan elvileg nem kéne, hogy hasfajast okozzanak. Tapasztalatbol
azonban tudjuk, hogy sok kisbaba érzékenyen reagél, ha a mamaja mondjuk
csilkds bablevest eszik. Azt figyeltem meg, hogy legtdbbszér azoknal a
babaknal okoz baijt, akiknek a mamajat is puffasztjak ezek az ételek.

A tehéntejjel azért j6 lesz vigyazni! Gyakran tapasztaljuk, hogy az
édesanya altal elfogyasztott tej vagy tejtermék nyligdsséget, hasfajast,
bukést okoz egyes babaknal. Ha tejérzékenységre gyanakszunk, akkor
érdemes atmenetileg, legalabb két hétre kiiktatni az étrendiinkbdl a
tejet tartalmazo6 ételeket és megfigyelni, hogy latunk-e javulast
kisbabank &llapotaban. Ha igen, akkor bizony érdemes teljesen elhagyni
a tejes ételeket, amig babank nagyobb nem lesz és ki nem névi a
tejallergiat. Ha pedig nincs valtozas, akkor nem a tej volt a ludas a
dologban.
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Cukor

Beszéljiink a cukorrél! Szabad cukrot fogyasztani? Persze, szabad, a
cukor egy fajta szénhidrat, amire sziiksége van a szervezetiinknek. A
kisbabdk példaul édesszdjuak, hiszen az anyatej is édes. Csak nem
mindegy, milyen cukrot és milyen mennyiségben fogyasztunk.

A szénhidratok biztositjdk szervezetiink szamara az energiat. A napi
elfogyasztott kaloria 60-70 szazalékat szénhidratokbdl kéne

biztositani. De alljunk csak meg! Ne kapjuk be azt a masodik
savanyucukorkat abban a biztos tudatban, hogy j6t teszlink magunknak!

A szénhidratok cukormolekulakbél (szaharidokbdl) éplilnek fel és
harom csoportra oszthatok: cukrok, keményitdk, rostok. A cukrokat és
keményitdket egyszer( cukorra bontja le a szervezet: glukézra. A
glukézmolekuldk a véraramba kerllve taplaljak a sejteket, energiaval
latva el a szervezetet. A folosleges glukdz glikogénné alakul, amelyet
a maj raktaroz. Ha tele a raktar, a gluk6zbdl zsir lesz.

Az egyszerl szénhidratok egy vagy két cukormolekulabdl allnak. llyen a
hétkdznapi kristalycukor, a szukréz és a tejcukor, a laktéz. A
legegyszer(bb szénhidratok a monoszaharidok, amelyek egy
cukormolekulabdl allnak, pl. a glukéz és a fruktdz, ez utobbi
gyumadlcscukor néven ismert. Diszaharidnak nevezzik a két molekulabdl
feléplld szénhidratokat. Minél egyszer(bb egy szénhidrat, annal
édesebb. Mind kozul a fruktdéz, ami a gyiimolcstkben és a mézben
talalhat6, a legédesebb.

A tébb cukormolekulabdl feléplld komplex szénhidratokat
poliszaharidoknak nevezzik. Altalanossagban elmondhatjuk, hogy ezek a
legtaplalébb szénhidratok, hiszen olyan élelmiszerekben talalhatéak,
amelyek értékes tdpanyagokat tartalmaznak.

Kovessik a cukor atjat! A véraramba kertilve, megemelkedik a
vércukorszint, minek hataséara a hasnyalmirigy elkezd inzulint termelni.
Az inzulin kiséri el a cukrokat a sejtekhez. Ha sok inzulin termelddik,
akkor a szervezet gyorsabban hasznalja el a cukrot. Ekkor azonban a
vércukorszint leesik, bizonyos stresszhormonok termelddnek, amelyek a
vércukorszint stabilizalodasahoz kellenek, ekkor a mdj felszabaditja a
raktarozott cukrot, amely megint felloki a vér cukorszintjét. A
hullamvasut elindult... Ez a fel-le hullamzas a kedélyallapotunkat is
erdsen befolyasolhatja.

Mig az egyszer( cukrok nagyon gyorsan bekeriilnek a véraramba és

azonnali energiat biztositanak, addig a rostokat lassabban hasznélja

fel a szervezet. Miért érdekes ez? A rostos élelmiszerek a cukron kivl

még egyéb, értékes tapanyagokat is tartalmaznak és mivel nehezebben

bontja le dket a szervezet, hullamvasutazas helyett folyamatos energiat és stabil vércukorszintet biztositanak.
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Komplex szénhidratokat a zéldségekben, hiivelyesekben és gabonafélékben talalhatunk.

A gyumodilcs is értékes taplalék, noha csak egyszer( cukrot tartalmaz, de
a rostok megakadalyozzak a vércukorszint ingadozéséat és még rdadasul jo
sok vitamin is van benne. Torna eldtt és utan kivalo energiaforras!

Gyermekunk reggelije

Egyaltalan nem mindegy, hogyan kezdddik a napunk, mit fogyasztunk
reggelire. Az idealis, taplalé reggeli megfeleld ardnyban tartalmaz
fehérjét és komplex szénhidratot. Vagyis gabonara, tejtermékre és
gyuméolcsre gondoljunk! Ezek fogyasztasa nem inditja el a vércukorszint
és a kedélyallapot hulldmzasat, ellenben serkenti az agymuakddést,
fokozza a teljesitményt és energiaval teltnek, j6kedvinek érezzik
magunkat téle.

Dr. William Sears, amerikai gyermekorvos, nyolcgyermekes apuka az alabbiakat javasolja:

- muzli joghurtban, gyimadlccsel

- harancslé, piritds, tojasrantotta

- omlett, muffin, gyiimolcsos joghurt

- teljes kidrlésa lisztbdl sutott amerika palacsinta vagy gofri gyimédlccsel, joghurttal, tej
- teljes kibrlésh buzasbdl siutott cukkinis lepény gyimadlccsel, tej

- bundaskenyér gyiimélccsel, narancslé vagy tej

- sajtos szendvics gyoémolccsel

- teljes kibrlésh péksitemény krémsaijttal, narancslé

- mogyorévajas muffin banankarikakkal, tej

Ezek a receptek azért némi magyarazatot igényelnek, hiszen a mi
magyar fuliinknek elég furcsan hangzanak. Vegyik példaul a
bundéaskenyeret. Ha nem a magyar szokéas szerinti s6s bundikenyérre
gondolunk, hanem kicsit kevesebb sét tesziink a tojasba, majd a kistilt
kenyérre rdhelyeziink mondjuk egy ananaszkarikat, akkor nagyon finom
reggelit kapunk.

Mogyordévaj alatt nem a nalunk oly népszerl csokoladés mogyordkrémet
értjik, hanem a valddi mogyorébdl késziilt, natir mogyordvajat. Kenjink
meg egy szelet kenyeret vagy kalacsot mogyorévajjal és lekvarral és
igyunk hozza egy pohér tejet.

Nem art, ha hasonl6an egészséges tizérairél gondoskodunk iskolas
gyermekiink szamara. Ures szénhidratot tartalmazé csipszek, kekszek és
ropi helyett csomagoljunk egy finom sonkas, sajtos szendvicset

paprikaval, nyers uborkaval vagy salataval és feltétlenil tegytink be a
taskaba gyimolcsot is. A kenyeret megkenhetjiik valamilyen finom gabona-
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vagy zo6ldségkrémmel is.

A szénsavas Uditditalokkal sok bajt okozhatunk magunknak.

Legtdbbjikben a cukor mellett koffein is talalhato. A koffein vizhajté

hatésu, igy ezek az italok nem hogy oltanak a szomjat, de még

szomjasabba tesznek. Egy haromdecis dobozos kélaban 10 kavéskanalnyi cukor van a koffeinen és a mesterséges
izfokozékon kivil! A vizzel kevert cukor kal6riadisabb és jobban hizlal, mintha szarazon ennénk meg azt a tiz kanal cukrot.

Egyéb hatranyai is vannak az uditditalfogyasztdsnak. A nagy mennyiségl cukor és mesterséges édesitdszerek
fokozzak a kalcium vizelettel valo kiliriilését a szervezetbdl. Ez csontritkulashoz valamint vesekd kialakulasahoz
vezethet.

A sok tditdben megtalalhaté foszforsav tovabbi kalcium és magnézium veszteséget okoz a szervezetnek.

A tul sok cukor csokkenti szervezetiink védekez8képességét.

8 evdkanal cukor, amely két és fél doboz kdlaban talalhato, mintegy 40

szézalékkal csokkenti a fehérvérsejtek baktériumold képességét. Az édes lotty raadasul elveszi gyermekiink
étvagyat és elveszi a helyet

a gyomraban az értékes, tapanyagban gazdag ételektdl. Igyon a lurké

inkdbb vizet, asvanyvizet vagy 100% gyumaolcstartalmu rostos leveket.

Erdemes id6ben felvértezni gyermekiinket az iskolai biifék szines, amde

annal egészségtelenebb kinalatdnak csabitasa ellen.

(Folytatjuk.)

irta: Rozsa Ibolya

Forréas: LLL
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